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I 緒 言
高齢者が健康で活力ある生活を継続的に送ることができる社会の構築と，高齢者の健康寿命の延長
が今日的課題である。高齢者の誰もが，住み慣れた家庭や地域において，いきいきと安心して生活し，
人生の終末期を過ごすことができる豊かな社会が望まれる。
筆者は，高齢者のための栄養指導と健康管理のありかたを探ることを目的に，高齢者への聞き取り
調査を行った。
調査地は埼玉県幸手市のコミュニティモールにある喫茶軽食堂「元気スタンドぷリズム」
注1
である。本稿は，ここを利用する高齢者28名を対象に行った食生活，日常生活，健康管理について
の調査研究である。
II 研究方法
（1） 調査対象地
埼玉県幸手市内の幸手団地商店街の一角にある住民交流の場「元気スタンドぷリズム」とした。
埼玉県の高齢化の特徴は，
①現在は高齢化率が全国で2番目に低い
②高齢化のスピードが速い
③高齢者の絶対数が多い
④団塊の世代が多い
⑤単身高齢者や高齢夫婦世帯が急速に増えている
⑥地域間格差が大きく，都市部で高齢化が急速に進展している
⑦地域とのつながりの比較的薄い人が多い
ことである。埼玉県はこれまで全国で屈指の若い県と言われてきた。埼玉県の高齢化率は，平成17
年の国勢調査では，全国で2番目に低くなっている1）。
しかし，今後，埼玉県は約40万人の団塊の世代（昭和22年～24年生まれ）が平成24年頃から高齢
者の仲間入りをするため，高齢化は急速に進み，平成47年には高齢化率が全国平均を上回るように
なり，3人に1人以上が高齢者となることが予想されている。
また，埼玉県には，都市部を中心に大規模に開発されたニュータウンや団地が多く，今後，都市部
での高齢化が急速に進展すると見込まれている。さらに，単身高齢者や高齢夫婦の増加が予想されて
いる（平成22年4月1日現在）。
本調査対象地も，埼玉県都市部に顕著な事例の一つであり，分析結果からは，高齢者が自立した生
活を送るための示唆を得ることができると考えられる。
（27）
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（2） 調査対象コミュニティ
調査場所は，埼玉県幸手市の幸手団地内のコミュニティモールにある喫茶軽食堂「元気スタンド
ぷリズム」であり，対象者はここを利用している人々である。団地の高齢者が中心で常連客が多いが，
団地の近くの戸建ての住人もいた。
店内は温かな雰囲気であり，笑顔がたくさんあった。この店を訪れ，近所の友人とおしゃべりする
のが生きがいと感じている人が多く，この店が高齢住民の孤立の防止にも一役買っていると感じた。
喫茶室では，健康に配慮した料理や飲み物をできるだけ安く提供し，歌声喫茶や健康教室なども開催
していた。
（3） 調査対象者
埼玉県幸手市にあるコミュニティモール内の喫茶軽食堂「元気スタンドぷライス」を利用する
高齢者（定年退職後の60－64歳も含めた）28名（男性6名，女性22名）である。
調査対象者の年齢構成
調査対象者の現在の家族形態
（4） 調査期間および調査方法
2010年11月～2011年3月にかけて，上記の高齢者を対象に，「食生活日常生活健康管理」に
ついて28名一人一人に聞き取り調査を行った。
（5） 調査項目
1.食生活について
2.日常生活について
3.健康管理について
III 調査結果
1.食生活について
①塩分摂取について
（28）
年齢（歳） 60～64 65～69 70～74 75～79 80～84 85～89
合計（名） 5 5 9 5 2 2
男性 0 2 3 1 0 0
女性 5 3 6 4 2 2
独居 夫婦のみ 2,3世代同居
（名） 9 14 5
塩分摂取 注意している あまり注意していない 全く注意していない
（名） 23 3 2
82％の人が注意していると答えた。対象者の中には高血圧を患っている人も多く，塩分には特に
気を配っていた。減塩の調味料を使用したり，だしをうまく組み合わせたりの工夫をしていた。
②脂質摂取について
控えていると答えた人は79％と，甘いもの同様に油ものを控えている人が多かった。控えている
と答えた人の中には，若い頃は良く食べていたが，現在はほとんど食べないなど，加齢とともに食事
内容を見直している人もいた。
③咀嚼について
よくんでいるが78％，あまり気にしていないが11％，気にしていないが11％であった。
④食物の硬度について（食べにくい食品はあるか）
ほとんどないが71％，たまにあるが25％，たくさんあるが4％となった。対象者の歯の状態は概
ね良好であり，自分の歯で食事をしている人が多いため，食事にもほとんど不具合を感じていない人
が多いと考えられた。たまにあると答えた人は部分的に義歯を装着している人で，食材によっては食
べにくいものがあると回答した。たくさんあると答えた人は総入れ歯を装着していた。
⑤食べにくい食物について（複数回答可）
自分の歯であっても，咀嚼することはなかなか困難である食物に，いか，たこ，こんにゃくを挙げ
た人が多い。についても，高齢者は喉に詰まらせて死亡することがあるが，食べにくいものの一つ
に挙げられている。
（29）
脂質摂取 控えている あまり注意していない 全く注意していない
（名） 22 4 2
咀嚼について よくんでいる あまり気にしていない 気にしていない
（名） 22 3 3
食物が硬いと感じたこと ほとんどない たまにある たくさんある
（名） 20 7 1
食べにくい食物の種類

⑥好きな食品について（複数回答可）
野菜が7名で最も多く，次いで，なんでも食べる，肉と答えた人がそれぞれ5名いた。野菜と答え
た人は，健康に気遣い，できるだけ多く摂取するよう心がけていた。魚より肉が好きな人のほうが多
かった。
⑦嫌いな食品について（複数回答可）
嫌いな食品については「ない」と答えた人は14名で最も多かった。嫌いな食品の種類については
魚介類やチーズ，ねぎなど匂いや風味にくせのあるものが挙げられた。また，これら嫌いな食品の中
には，以前食べた際に身体の不調を感じたり，アレルギー反応を起こしたりなど，過去のトラウマが
原因となっているものもあった。「好きな食品」の結果に加え，「嫌いな食品」はなしと回答した人が
多いことからも，健康への意識の高さが示唆された。
⑧好きな料理の種類について
和食が89％，中華料理7％, 洋食4％と，和食がほぼ9割を占めた。和食は洋食，中華料理に比
べ使用する油が少なく，野菜を使った料理のバリエーションも多いので，高齢者の多くが好む食形態
であると考えられる。また，和食は一汁三菜を基本とし，バランス良くさまざまな食材を使用できる
ことも，好まれる理由の一つであると思われる。
⑨栄養のバランスについて
栄養のバランスを考えている人が78％，たまに気にしている人が18％，ほとんど考えていない人
が4％であった。栄養のバランスを考えて料理または食事をしている人が過半数を占めた。具体的な
内容は，野菜を多く取り入れる，多くの食材を使用する，油分，塩分を控えるといった料理方法の工
夫までさまざまであった。さらに，少し値段が高くても質の良い食材を購入しており，経済面よりも
健康面を優先している人が多かった。
（30）
好きな食品 野菜 なんでも食べる 肉 魚 その他
（名） 7 5 5 4 13
嫌いな食品 ない 魚介類 チーズ ねぎ その他
（名） 14 4 3 1 6
好きな料理の種類 和食 中華料理 洋食
（名） 25 2 1
栄養のバランス 考えている たまに気にする ほとんど考えない
（名） 22 5 1
⑩野菜の摂取について
積極的に摂取しているが82％，たまに気にするが18％，摂取に無関心の人は皆無であった。野菜
は健康に良いという考えが定着していることが示唆された。食事毎にサラダや煮物，炒め物，付け合
わせなどの野菜を摂取していた。また，隣接するお惣菜屋さんでおかずを購入する人も多く，ここで
は煮物を中心とした野菜を多く販売しているので，野菜の摂取が容易な環境にあることがうかがえた。
⑪間食の回数について
1回が43％，2回が7％，3回が4％，食べる日もあるが21％と，いずれも間食する習慣のある人
が4分の3を占めた。間食する時間は人それぞれであり，朝食と昼食の間（10時頃），昼食と夕食の
間（15時のおやつ）が多かった。全くしないと回答した人も25％いた。3食しっかり食べるため間食
の必要がないという意見もあった。
⑫間食の内容について（複数回答可）
間食の内容については，せんべいと回答した人が最も多く，次いで和菓子や果物であった。
⑬乳製品の嗜好について
好きな乳製品については，以下の結果となった。
（31）
野菜の摂取 積極的に摂取 たまに気にする 摂取に無関心
（名） 23 5 0
間食の回数 1回 2回 3回 食べる日もある 全くしない
（名） 12 2 1 6 7
間食の内容
ヨーグルト 好き 嫌い
（名） 25 3
チーズ 好き 嫌い
（名） 23 5
牛乳 好き 嫌い
（名） 18 10
牛乳，ヨーグルト，チーズといった乳製品を好きと回答した人が過半数を占めた。中でもヨーグル
トが好きと答えた人が最も多く，ヨーグルトが好きな人の中には「牛乳が苦手」で，ヨーグルトで代
用している人が多くいた。また，プレーンヨーグルトを果物にかけたり，飲むヨーグルトを飲んでい
たりと，その品目と摂取方法は様々であった。
2.日常生活について
①家事は誰がするかについて
家事は自分でする人が86％，家族がしてくれる人が14％であった。調査対象者は女性が79％，男
性が21％であり，女性の割合が高かったことも回答に影響している。家族がしてくれると回答した
人でも，夫婦で協力して行っている人がいた。また，男性の中には女性に任せて自分は一切しないと
いう人もいた。
また，夫婦で協力して家事をこなし，息抜きとしてこの喫茶店に来ている人が多くいた。夫婦間だ
けでなく，他の人とも交流を持ちたいと考えて来ている人も多かった。独居の人は，この場所に来て
人との触れ合いを楽しんでいた。
②食事は誰が作るかについて
食事の準備は自分で作る人が86％，家族が作ってくれる人が14％であった。これは，「家事は誰
がするか」の調査結果と同じ結果となった。やはり，調査対象のほとんどが女性であり，自分で作る
人が多かった。女性の中には，夫と協力して作る人もいた。男性の独居の人は，自分で作っているが
大変と答えている。
③食材はどこで買うかについて（複数回答可）
スーパーで買い物をする人が87.5％，個人商店でも買い物をする人が12.5％であった。調査した
付近の団地の人々は，市中心街のスーパーが一番近く，利用しやすいようであった。
④買い物に行く手段について（複数回答可）
（32）
家事は誰がするか 自分 家族
（名） 24 4
食事は誰が作るか 自分 家族
（名） 24 4
食材はどこで買うか スーパー 個人商店
（名） 28 4
買い物に行く手段 徒歩 自転車 マイカー バス
（名） 13 11 6 2
徒歩が41％，自転車が34％，マイカーが19％，バスが6％であった。健康のために意識的に徒歩
で行くことを選んでいる人がいた。また，自転車に乗りたいが高齢のため乗れないという人もいた。
マイカーを使っている人の年齢層は60歳代だった。バス利用者は少数であるが，歩いて行くには遠
すぎるために利用しているとのことである。
⑤1日の食事回数について
食事回数は3食きちんと摂っている人の割合が89％であり，2食が7％，1食が0％，その他が
4％の割合であった。3食きちんと摂っている人の割合が圧倒的多数であり，健康に配慮している人
が多いことがわかった。その他の人は，朝，昼，おやつ，夜と4回に分け，4食としていた。
⑥共に食事をする人について
食事を家族とする人が64％，1人でする人が36％であった。1人でする人は，ほとんどが独居の
人で，家族や異なる世代と生活している人は家族で一緒に食事をする人が多かった。中には，家族と
食べずに1人で食べる人もいたが，ほとんどの人が誰かと一緒に食べていた。
「食事は1人で食べるより，誰かと一緒に食べるほうが断然おいしい。」と話している人も何人かい
た。
⑦1回の食事時間について
食事時間は，15分未満が21％，15分以上30分未満が61％，30分以上45分未満が14％，45分以
上60分未満が4％，60分以上が0％となった。15分以上30分未満の割合が最も高く，次に15分未
満となり，早く食べてしまう人が割合に多かった。15分未満で食事を済ませる人は，よくんで食
べていない可能性がある。60分以上の時間をかけて食べる人はいなかった。
⑧食事の場所について（自宅の場合，自分で調理するか，買ってくるか）（複数回答可）
自宅では自分で調理したものを食べる人が75％，買ってきたものを食べる人が14％，レストラン
で食べる人が11％となった。
（33）
1日の食事回数 3食 2食 1食 その他
（名） 25 2 0 1
誰と食事をしているか 家族 1人
（名） 18 10
食事時間 15分未満 15分以上30分未満 30分以上45分未満 45分以上60分未満 60分以上
（名） 6 17 4 1 0
食事の場所 自宅 自宅 レストラン
（％） 自分で調理したもの 75 買ってきたもの 14 11
「自分で調理したものの方が，栄養のバランスが良いので自分で作っている。」という人が多かった。
スーパーの惣菜コーナーでおいしそうなものがあれば買う人も多かった。独居男性で，自分で料理が
出来ないのですべて買ってきたものを食べている人がいた。レストランは，近隣には少なく，利用者
は少なかった。
3.健康管理について
①BMI値について
普通体重である18.5以上25未満が17名であった。25以上30未満である肥満（1度）は5名，30
以上35未満である肥満（2度）は4名で，35以上の肥満者は0名であった。18.5未満である低体重
（やせ）は2名いた。
②健康の維持運動の種類について（複数回答可）
散歩が50％，体操が20％，筋肉トレーニングが17％，水泳が13％で，散歩が約半数を占めてい
た。体操はラジオ体操，またはそれに似た体操をしていた。
③運動の頻度について
毎日している人が54％，週4～6回が11％，週2～3回が7％，週1回が14％，しない人が14％であ
った。毎日している人が半数以上もいた。運動をしない人は70歳代後半から80歳代に多く見られた。
④健康上の悩みの有無について
健康上の悩みがある人が半数以上いた。
⑤健康上の悩みの内容について（複数回答可）
（34）
BMI 18.5未満 18.5以上25未満 25以上30未満 30以上35未満 35以上
（名） 2 17 5 4 0
運動の種類 散歩 体操 筋肉トレーニング 水泳
（名） 15 6 5 4
運動の頻度（回） 毎日 週4～6 週2～3 週1 しない
（名） 15 3 2 4 4
健康上に悩みがあるか はい いいえ
（名） 16 12
悩みの内容 血圧 コレステロール 中性脂肪 糖尿病 関節痛筋肉痛 視力障害 食欲不振 その他
（名） 3 2 1 2 2 1 2 4
健康上の悩みの内容は以上のように多様であった。
⑥健康に関する情報収集について（複数回答可）
テレビは49％，新聞が16％，友達や近所の人からが12％，本は12％，その他が12％であった。
NHKテレビの健康番組をよくみる人が多く，日ごろ友達と健康に関する情報交換をするという人が
いた。
⑦喫煙について
禁煙している人が75％，喫煙している人が25％であった。
⑧サプリメントについて
サプリメントを飲んでいる人が21％，飲んでいない人が79％いた。使用していない人のほうが割
合としては多かった。
サプリメントの内容については，カルシウム，ビタミン，亜鉛，鉄分，高麗ニンジン，びわの種の
粉，コッカス，グルコサミン，漢方薬等であった。
⑨医薬品の服用について
使用している人が75％，使用していない人が25％だった。ほとんどの人が何かしらの薬を飲んで
いる結果となった。
使用している医薬品は，多いものから順に並べると（複数回答可），
1:降圧剤（13名）
2:抗コレステロール剤（8名）
3:糖尿病薬（7名）
4:目薬（5名）
5:湿布（3名）
6:リウマチ，心臓の薬，整腸剤（各2名）
（35）
健康に関する情報はどこから収集するか テレビ 新聞 友達近所の人 本 その他
（名） 21 7 5 5 5
喫煙について 非喫煙 喫煙
（名） 21 7
サプリメントの利用 はい いいえ
（名） 6 22
医薬品の服用 はい いいえ
（名） 21 7
7:歯の痛み止め，睡眠薬，胃薬（各1名）
であった。
⑩病院で食事指導を受けたことのある人
糖尿病により制限されている人が25％，中性脂肪を制限されている人が4％，制限されていない人
が71％であった。
⑪よく飲む水分について（複数回答可）
お茶がもっとも多かった。次いで多かったのが珈琲で，水は食事毎，または薬を飲む際に飲んでい
た。少数ではあったが，青汁や野菜ジュースを毎日飲んでいる人もいて，健康への気遣いがうかがえた。
⑫栄養成分表示の意識について
食品を購入する際，栄養成分表示に注意しているか否かを調査した。
注意している人が39％，あまり注意していない人は22％，全く注意していない人が39％で，あま
り注意していない人と全く注意しない人を合わせると半数以上の人は関心が薄いことが分かった。健
康に対する意識は高いものの，栄養成分表示はあまり意識されていない。
⑬夜食について
夜遅くに食べてしまうと答えた人は少なく，約9割の人が食べないと回答した。就寝時間が早く，
夜遅い時間に食べることは良くないという概念が定着しており，摂食の節度をわきまえているためで
あると推察された。
（36）
病院で食事指導を受け，制限をしている
食べ物はありますか
ある
（糖尿病のため）
ある
（中性脂肪を制限）
なし
（名） 7 1 20
よく飲む水分
栄養成分表示に対して 注意している あまり注意していない 全く注意しない
（名） 11 6 11
夜食を摂る はい いいえ
（名） 3 25
⑭誤嚥の経験について
79％の人が誤嚥の経験はないと答えた。誤嚥をしたことがあると回答した21％の人にも，頻繁な
誤嚥は見られず，食事に対する影響はほとんどなかった。
IV 結論および考察
現代社会の日本は超高齢社会時代に入り，高齢者の問題は医療費，介護費，年金等で深刻な状態に
陥っている。今回の調査では，高齢者は食事，日常生活，健康管理についての意識が高かった。生活
状況は良好であり，特に友人との語らいを好む人が多かった。外食や喫茶を楽しみ，地域の人々と顔
なじみになり交流を楽しんでいた。独居または夫婦2人の高齢者世帯は，この交流の場を利用して日々
の生活に変化をつけ，生きがいを感じていた。食生活では，高齢者は和食を好んでいるが，肉類も積
極的に摂取していた。栄養バランスについても注意しており，健康管理に注意を払っていた。高齢者
が健康で生きがいを持って生きていくためには，地域に他者と交流できる場が提供されることが有効
であることが示唆された。さらにこうした地域コミュニティの中で，高齢者の社会的活動や学習活動
などの様々な活動を支援することは，高齢者が生きがいを見出し，自立した生活と生活の質を高める
ために不可欠ではないかと考える2,3,4,5）。
［追記］
アンケート調査にご協力いただきました「元気スタンドぷリズム」小泉圭司氏および利用者の方々に心から
感謝します。
注1 埼玉県幸手市栄3－2，UR都市機構幸手団地3－21F。高齢化が進む団地内商店街の一角にある喫茶軽
食堂。主として高齢者を対象とする住民交流の場として，介護予防をモットーとし，①食事からの元気
②生活からの元気 ③運動による元気 ④趣味活動での元気 ⑤経済的な元気 ⑥労働による元気 ⑦人
間関係での元気 の7項目を支援する目的で，介護予防指導士小泉圭司氏が開業した。
http:/ameblo.jp/shokokai-satte/image-10481864407-10451229756.html参照
文 献
1） 平成22年版 高齢社会白書:内閣府，2010
2） 熊澤幸子:独居後期高齢女性における生活活動指標の検討と指標の開発（第1報），学苑，829，7586，
昭和女子大学，平成21年
3） 熊澤幸子:独居後期高齢女性における日常生活の経年変化の研究（第2報），学苑，841，79111，昭和女子
大学，平成22年
4） 熊澤幸子:独居後期高齢女性における日常生活の経年変化の研究（第3報），学苑，845，5889，昭和女子
大学，平成23年
5） 熊澤幸子:独居後期高齢女性における日常生活の経年変化の研究（第4報），学苑，853，2333，昭和女子
大学，平成23年
（くまさわ さちこ 文化創造学科）
（37）
誤嚥の経験はありますか ない ある
（名） 22 6
